Senioren tiben sich in
japanischer Kampfkunst

,,AikiQJo"—Lehrer vermittelt Kursteilnehmern Grundkenntnisse

Teilnehmer der Bad End-
bacher , Aktiv-Wochen
55+" erlernten die japa-
nische Selbstverteidi-
gungstechnik ,Aiki-Jo"
kennen, bei der Stocke
zum Einsatz kommen.

von Adrianna Michel

Bad Endbach. Marianne Sem-
ler aus Bad Endbach war am
Freitag etwas verunsichert,
da sie nicht wusste, dass der
»Aiki-Jo“-Kurs, der wiahrend der
»Aktiv-Wochen 55+“ angebo-
ten wurde, eine Kampfkunst ist.
Doch als Trainer Holger Platt die
Kursteilnehmer nach und nach
in die Technik einfithrte, mach-
te Marianne Semler, die mit ih-
rem Mann Edgar den Kurs be-
legte, begeistert mit.

»Aiki-Jo“ beinhaltet Bewegun-
gen mit einem 1,28 Meter lan-
gen Stab. Die Kampfkunst hat
seinen Ursprung in den japa-
nischen Waffenkiinsten. Als
Waffe des Volkes habe damals
der Stab, mit dem sich die Ja-,
paner gegen die Samurai ver-
teidigt hatten, gegolten, erklart
Holger Platt, Lehrer fiir asiati-
sche Kampfkiinste und Leiter
der asiatischen Kampfkunst-
schule in Gladenbach.

Wihrend zweier Kurse de-
monstriert Platt den Bad End-
bacher Senioren den harmo-
nischen Umgang mit dem
Stab. ,Aiki-Jo zdhlt zu den wei-

chen Kampfkiinsten, da ver-
sucht wird, etwas mit dem Part-
ner zu machen®, sagte der Leh-
rer zu seinen dlteren Schii-
lern. Bereits nach dem ersten
Kurs habe er festgestellt, dass
sich die Kampfkunst fiir Senio-
ren gut eigne. Das ,Miteinan-
der kimpfen“ etwa sei den Se-
nioren leichter gefallen, als sei-
nen jiingeren Schiilern, berich-
tete er. Auch seien die fiir den
Kurs leicht abgewandelten Be-
wegungen, bei denen auf har-
te und kurze Bewegungen ver-
zichtet wurde, fiir Senioren gut,
um auf ihren Koérper wohltuend
einzuwirken und um Blockaden
aufzulosen. ,Beim ersten Kurs
kam sogar ein Teilnehmer mit

Kampfkunstlehrer Holger Platt demonstrierte Marianne Semler
wie sie mit dem Stock umgehen muss.

seinem Rollator und machte zu
meiner Uberraschung bei den
Ubungen richtig mit*, berich-
tet Platt.

Nach einem Aufwédrmtraining
zeigte der Kampfsportexperte
den Senioren Stiche und Schla-
ge mit dem Stock. Spéter wur-
den diese mit dem Atem syn-
chronisiert, damit die Korper-
energie vollends mobilisiert
werden kann.

Zum Schluss standen noch ei-
nige Partneriibungen auf dem
Programm ,Wir kdmpfen mit-
einander und nicht gegeneinan-
der. Wir miissen uns abstim-
men, gegenseitiges Verstandnis
und Toleranz fiireinander ent-
wickeln®, erkldrte Platt.
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